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Karalius,
Nes as zinau kaip
Valdyti save.

(Peitro Aretino, italy
rasytojas, 1537 m.)
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AS GALIU SAVE
VALDYTI!

Ka Jus rinktumetés: karaliskos kimés genealoginj
med), karting ant galvos ir galimybe, kad Jusy profilis
puikuosis ant valstybiniy banknoty ir monety, ar gebejima
reguliuoti savo viding emocing buseng taip, kaip Jums
patinka”? Alternatyva primena viduramziy alchemiky
pasitlyma jsigyti jaunystes eliksyro. Ar, visgi, tai jmanoma’?
Atmeskime iSankstinj skepticizmg ir pazvelkime giliau.
Jolita Zykuté

voliucijoje Zmogaus gebéjimas
Eprisitaikyti prie iSorés salygy lémé

individo ,,buti ar nebuti“. Jei pra-
dzioje svarbiis buvo fiziniai duomenys
(kas stipresnis, greitesnis, iStverminges-
nis), dabar vis labiau aktualus tampa ge-
béjimas reguliuoti savo ,,vidinj turinj.
Psichologai skelbia apie nuolatini stre-
sq, stipréjanti visuomenés neurotizma,
emocinj ,,perdegima® ir kitus pavojus.
PanaSu, kad vis greitéjantis gyvenimo
tempas ir iSorinés aplinkybés reikalauja
i§ statistinio piliecio Zengti kita Zmonijos
evoliucijos zingsnj — iSmokti operatyviai
reguliuoti savo psiching ir emocing biise-
na. Ka reiskia ,,regulivoti“? Lanksciai ir
operatyviai persijungti i§ vienos emocinés
biisenos | kita (ka tik bariausi su Sefu, o
dabar mandagiai kalbu su uzsakovu), val-
dyti viding biisena taip, kaip tau to reikia
(visgi nesibarti su Sefu, islaikyti ramybg).
Taigi, kokie budai sitilomi?

Pozityvus magstymas
Taip, pradedame nuo to, kas pasaulyje
dabar ko gero madingiausia. Si psicho-
technika prasidéjo XX a. pradzioje JAV,
jos esmé — tikéjimas, kad zmogaus sme-
genis galima ,,programuoti sakant afir-
macijas — tam tikrus teiginius ir vizuali-
zuojant norima rezultata. Tokia savitaiga
ypaC veiksminga, kai smegeny zieves
veikla kiek sulétéjusi, t. y. kai ji prakti-
kuojama prie§ miega ar iSkart pabudus.
Pastangos, valios veiksmai savitaigai
visai nereikalingi. Formuluotés sakomos
lengvai, be jtampos, daznai kvépavimo
ritmu. Autosugestijos metu mintyse arba
balsu nuolat kartojamas sakinys, kol pa-
samone¢ jj priima ir jis joje jsitvirtina. Ti-
kimasi, kad mintis pasamonei taps aki-
vaizdziu faktu, isitikinimu, kuriuo bus
vadovaujamasi nesamoningai.

Ka Siuo klausimu sako mokslas? Japo-
ny mokslininkas atliko eksperimentg su
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vandeniu — ant jo talpy uzrasé skirtingus
zodzius. Jis nustaté, kad pastarieji keicia
vandens kristaling struktiirg. Stai nuo Zo-
dziy ,,meilé*, ,, dékingumas‘ vandens mo-
lekuliy deriniai tampa panasiis | géles, o
,heapykanta®, | karas* virsta chaotiSkais
debesimis. Prisiminus, kad 80 proc. zmo-
gaus kiino sudaro vanduo, §i informacija
sufleruoja, jog greiiausiai pozityvus po-
zitris { pasaulj tikrai duoda teigiamus re-
zultatus. Matyt, kiekvienam bus atseikéta
pagal jo tikéjima.

Dar reikty atkreipti démesi i naujau-
sius Kanados psichology tyrimus: jei
zmogaus saves vertinimo lygis menkas,
panaudojus pozityvias afirmacijas jis nu-
kris dar labiau nei ty, kurie pastaryjy ne-
naudojo. Kaip parodé eksperimentas, tik
tada, kai tyrimo dalyviai iSmoko ivardyti
savo negatyvius iSgyvenimus, rezultatai
pageréjo. Taigi, saves apgauti nepavyks...

Autogeniné treniruoteé (AT)

Tai atsipalaidavimo technika, bes-
iremianti savitaiga. Jos tévu laikomas
XX a. pradzios vokieciy psichiatras Jo-
hannesas Schultzas. Dél samonés déme-
sio koncentravimo i kuria nors kiino dalj
joje suaktyvéja kraujotaka ir toje vietoje
jauc¢iamas Silumos pojiitis. Nors AT nau-
dojama medicinoje gydant psichosoma-
tinius sutrikimus, miisy kontekste svarbu
pazyméti, kad AT naudinga kaip priemo-
né stabilizuoti viding biisena, nuraminti
jauduli. Metodikos privalumas— jos
galima iSmokti per kelias savaites vado-
vaujant AT iSmananc¢iam zmogui ar net
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savarankiSkai 1§ knygu.
Daugiau apie §] savire-
guliacijos metoda raséme
zurnalo ,,AS ir psichologi-
ja“ 2008 m. geguzés mén.
numeryje.

Dvasinés praktikos
Skirtingos dvasinés prak-
tikos sitilo jvairias medi-
tacijos formas, kvépavimo
technikas, kuriy vienas i$
rezultaty — padidéjusi vidi-
né ramybe. Tai gali padeéti
nesikarSciuoti, ramiau rea-
guoti emociskai itemptoje
situacijoje, taciau deréty prisiminti, kad
toks geb¢jimas iSlaikyti viding ramybeg
paprastai atsiranda tik kai ilgai praktikuo-
jama. Ar tikrai nueisite $i kelig?

Skatinimas - bausmé

Dar vienas emociniy biiseny reguliavi-
mo budas — ,,botago ir pyrago metodas.
Emocinés itampos situacijoje deréty sau
duoti nurodymus tarsi zZvelgiant i§ Sono:
husiramink®, , nesierzink™, pasiekus
geidziama rezultata girti: ,,Saunuolis®, o
nesusivaldzius — barti. Kad toks metodas
biity veiksmingas, reikia situacija ir savo
veiksmus joje stebéti i Salies, taciau tai
pavyks ne kiekvienam, be to, dazniausiai
botago kir¢iy sau skiriama kur kas dau-
giau nei pagyry uz gera elgesi.

Kino ir veido

reakcijy valdymas

Patarima ,,Sypsokités prie$ veidrodi ir pa-
gerés nuotaika“ esame girdéjg nekart, ta-
¢iau tuoj isitikinsime, kad jis néra is pirsto
lauztas. Psichologai Paulas Ekmanas ir
Carrol Izard atskirai keliavo po visa pa-
sauli stebédami skirtingy Zmoniy veidus
iSreiskiant emocijas. Jie nustaté, kad pa-
grindiniy emociju (pyktis, baime, pasi-
Slykstéjimas) iSraiSka yra ne iSmoktas da-
lykas, o uzprogramuotas muisy genuose.
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Jei ankscéiau svarbiis buvo fiziniai duomenys
(kas stipresnis, greitesnis, iStvermingesnis),
dabar vis labiau aktualus tampa gebéjimas

reguliuoti savo ,,vidinj turinj“.

Kitas tyriné¢jimas parode¢, jog gave uzduo-
ti ne daryti grimasas, o tiesiog judinti skir-
tingus veido raumenis sugebame sukelti
skirtingas emocines reakcijas. Tiriamieji
zmonés, net suprasdami, kad jie Sypsosi
dirbtinai, nenuosirdziai, galiausiai i§ tie-
su imdavo gerai jaustis. Ach, tie genai...
Ka konkretaus galétume panaudoti, kad
kiinu galétume valdyti savo emocijas?
Naudingas pratimas — jsivaizduoti skir-
tingas situacijas, kurios asocijuojasi su
negatyviomis emocijomis ir dideliu stre-
su. Mintyse regédami §iuos scenarijus,
turétuméte samoningai atpalaiduoti veido
raumenis, rankas, kojas ir kakla. Metodo
esmé — naudoji kiina, kad pakeistum nuo-
mong, galime jaustis laimingi ar litidni
tik dél to, kad mitisy kiinai iSreiskia tokias
emocijas.Taip repetuodami emocijy is-
raiSkos kontrolg ir stengdamiesi iSmok-
ti per kiing aktyviai iSreiksti pozityvias
emocijas, galite priartéti prie situacijos,
kai bent kartais pultelio ,,mano emocinés
biisenos® mygtukus ,,spaudysite* patys, o
ne iSorinés aplinkybés.

Diferencijuotos

funkcinés biisenos (DFB)

Tai pries trisdeSimt mety sukurta auto-
riné metodika, patentuota Ukrainoje,
paplitusi Rusijoje, Europoje, jos specia-

listy rasite ir Lietuvoje.
Metodikos esmé — skirtin-
ga zmogaus veikla efek-
tyviausia esant skirtingos
funkcinés biisenos (pa-
vyzdziui, kiinas, samoné,
emocijos skirtingai rea-
guos, jei bégsite krosa,
bendrausite su draugais ar
spresite aukstosios mate-
matikos uzdavinius). Yra
sukurta speciali sistema,
kaip tas biisenas jvardyti,
atpazinti, jvaldyti. ISéjes
metodikos  apmokymus
(tik su profesionalaus spe-
cialisto pagalba, i§ knygu to neiSmoksi)
gali pats ,,sukelti* sau viena ar kita blise-
na, kai tau to reikia. Reikéty zinoti, kad
DFB apima skirtingus zmogaus veiklos
lygius: fizini, emocinj, kognityvinij, ta-
¢iau milsy tyrin¢jamai temai aktualiau-
sia idskirti antraji. Sios metodikos priva-
lumas tas, kad DFB, skirtingai nei kitos
aptartos metodikos, sitilo praktini biida,
kaip paciam kontroliuoti, keisti savo
emocines biisenas, ir visai nereikia stab-
dyti ar kazkaip keisti savo iSorinés veik-
los (sulétinti kvépavima, atsisésti tam
tikra poza, keisti judesius ir pan.) Meto-
dika apmoko {valdyti vidinio stabilumo
biisena, kas akivaizdziai padidina viding
ramybeg ar iSmoko, kaip ja prisiSaukti,
akcentuojama stabili Zmogaus savimo-
né (tai leidzia nepasinerti | situacija ir
padeda efektyviai elgtis joje reaguojant
emociskai).

Pazintis su skirtingais budais, kaip
suvaldyti mumyse siauciancias audras,
galblt pagimdé klausima: ar man tikrai
reikalinga savireguliacija, gal gerai ir
taip, kaip yra? Atsakymas { ji priklauso
nuo kiekvieno i§ miisy, taciau galbit vie-
na diena ir Jiis susimastysite: ar mano vi-
dinéje karalystéje kas nors priklauso nuo
mangs paties? Sekmés ieskant atsakymo
ir efektyviausio budo jam igyvendinti. l
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